€ Terveellisia valipalavaihtoehtoja

¢” Proteiinipitoiset valipalat

* Kourallinen suolattomia pahkindgita tai manteleita

* Keitetty kananmuna

* Raejuusto + viipaloitu tomaatti tai kurkku

* Maustamaton jogurtti + chia- tai pellavansiemenia

* Tofuviipaleet + seesaminsiemenia ja kevyt soijakastike

Taysjyvapohjaiset valipalat

e Taysjyvaleipa + hummus tai kalkkunaleike
* Ruisnakkileipa + avokado + ripaus sitruunamehua
* Kaurarieska + kevyt tuorejuusto + paprikaa

@ Kasvis- ja hedelmépohjaiset vilipalat

* Omena + maapahkinavoita (ilman lisattya sokeria)

* Banaani + kanelia + kourallinen pahkinoita

* Porkkanatikut + tsatsiki tai kevyt jogurttidippi

* Marjasmoothie (marjoja, maustamatonta jogurttia, kauramaitoa, chia-siemenia)

Valipalat kiireeseen tai mukaan otettavaksi

* Proteiinipatukka (tarkista sokerimaara!)

* Kaurakeksi + vihred tee

* Pieni purkki maustamatonta rahkaa + marjoja
* Pieni smoothiepullo (ilman lisattya sokeria)

Vinkkeja valipalojen koostamiseen

e Pyri yhdistdmaan hiilihydraatti + proteiini + kuitu - tasainen verensokeri ja pitka kylldisyys
* Valta sokeroituja jogurtteja, mehuja ja valkoisia leipia
* Hyva valipala sisaltda noin 150-250 kcal, riippuen paivan kokonaisenergiatarpeesta
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